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En estos diez principios vas a encontrar una idea que se repite: 

Tú tienes el poder en tu mente de decidir qué perspectiva es la buena en la vida. 
Tienes el poder en tu mente de decidir qué significan las cosas. Tienes el poder en 
tu mente de emanciparte de la necesidad y la dependencia de las cosas. Tienes el 
poder en tu mente convertir el momento presente en placentero. 

La práctica de estos principios tiene un único requisito, fuerza mental, y ésta es a la 
vez un requisito y una consecuencia de practicar estos principios mentales. 

La fuerza mental es la capacidad de decidir en cada momento cuál es tu 
interpretación de la realidad y qué perspectiva decides adoptar. Se trata de ser el 
verdadero dueño de tu mente, y por tanto de tus emociones y de tus acciones. 

Toda la práctica de estos principios la puedes hacer en tu pensamiento, sin mover 
ni un solo dedo. Sin embargo, aunque parezca paradójico, estos ejercicios mentales 
pueden llegar a ser más complicados y agotadores que el ejercicio físico. Lo bueno 
es que los beneficios son tan buenos o incluso mejores que los del ejercicio físico. 

Gracias por haber llegado hasta aquí, por haberte unido a la comunidad. Y ahora te 
deseo que disfrutes de estos diez principios y ojalá te aporten algo nuevo en tu vida. 
Si solo uno de ellos consigue inspirarte para vivir mejor, ¡me doy por satisfecho! 

Sergio Cuevas, 

www.sergiocuevas.com 
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No te quejarás 


¿Quién no conoce a un cascarrabias? ¿Te llevarías a esa persona a dar una vuelta 
al mundo, o elegirías a aquel otro que siempre encuentra una manera de ser feliz? 

El hábito de la queja es uno de los más extendidos y de los más improductivos. 

¿Por qué nos quejamos? 

La mayoría de las veces lo hacemos para buscar atención social, buscar la conexión 
con la otra persona o simplemente para “encajar”. Cuando éramos niños 
aprendimos que si nos quejábamos obteníamos amor de los adultos. Como 
funcionaba, pues seguimos haciéndolo... 

¿Por qué es perjudicial? 

Las quejas tienen el poder de cambiar tu estado mental de positivo a negativo. 
Cuando te quejas estás dándole forma a tu realidad interior. 

Estás diciéndole a tu mente que no estás a gusto con el estado actual de las cosas, 
que no puedes soportar la situación, que así no puedes ser feliz. 

Estás aceptando que la situación es adversa, que está contra ti. Estás aceptando 
que no puedes ser feliz en esa situación a no ser que cambie. 
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Esto te va a hacer sufrir, y lo peor es que en todo momento fue decisión tuya. 
Quejándote estás decidiendo sufrir. 

¿Qué podría hacer entonces? 

Haz lo contrario, céntrate en la oportunidad. Si llueve vete a buscar setas. Si la 
vida te da limones, haz limonada. 

¡Cuidado! No significa que finjas amar la lluvia, sino que ames suficientemente tu 
vida como para que la lluvia no enturbie tu momento. 

Se trata de tomar en cada momento la decisión consciente de 
ser feliz sin condiciones. La felicidad no admite condicionales. 
O decides serlo aquí y ahora o no lo eres. 
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No maldecirás al prójimo 


Cuando críticas a alguien estás centrándote inconscientemente en tus propios 
defectos. Aquellas faltas que tanto odias en ti mismo son las que con más facilidad 
puedes ver en los demás. 

Cuando criticas, estás criticando tu inhabilidad para cambiar y estás justificando tu 
penosa situación. Tu subconsciente está recibiendo el mensaje de que hay una gran 
diferencia entre cómo eres y cómo te gustaría ser. Y esa diferencia como ocurre 
con el querer-tener y el tener, también genera sufrimiento. 

¿Qué podría hacer entonces? 

Céntrate en lo positivo de cada persona. Es mucho más productivo. Todo el 
mundo tiene jardines escondidos que te pueden hacer disfrutar. 

No gastes tu energía en señalar los defectos ajenos y céntrate mejor en las virtudes. 


¿De verdad quieres invertir tu tiempo en la crítica y el 
sufrimiento pudiendo elegir la virtud y el goce? 

Además, si te centras en lo positivo puedes aprender de ello, mientras que 
centrándote en lo negativo puede ser que también aprendas de ello. 
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No hablarás de ti en vano 


Este es el mayor pecado de todos. Deberás cuidar cada una de las palabras que 
dices y que piensas sobre ti mismo. 

Muchas personas se tratan peor a sí mismas que a los demás. Cada vez que piensas 
sobre ti o dices algo sobre ti tu subconsciente está recibiendo órdenes directas del 
jefe. 

Aunque lo digas “medio en broma” o para gustar y encajar socialmente, estás poco 
a poco construyendo una identidad y unas creencias que van a definir como 
piensas en el futuro y que se convertirán en futuros límites. 


Las palabras son los ladrillos de la mente. No construyas un 
edificio que pueda convertirse en tu prisión. 

Uno de los hábitos mentales más saludables que se pueden adquirir es el de 
hablarse a uno mismo con respeto y cariño. Saber perdonarse cuando no damos 
todo lo que podíamos haber dado, saber desear las cosas sin llegar a necesitarlas y 
sobre todo, nunca, bajo ningún concepto “tirar piedras sobre tu propio tejado”. 

Muchas personas confunden la humildad con el autosabotaje. Tirar piedras sobre 
tu propio tejado para no destacar o parecer más pequeño no te convierte en 
humilde, te convierte en imbécil. 
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La palabra tiene el poder de crear la realidad que tú desees. No la utilices para crear 
un infierno. 

¿Qué podría hacer entonces? 

Sé impecable con la palabra. Emplea con sumo cuidado tanto lo que dices como lo 
que piensas de ti mismo. Todas tus palabras importan. 


Si quieres leer más sobre el poder de la palabra te recomiendo este 
artículo: Los 4 acuerdos toltecas para ser feliz . 
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No te victimizarás 


Cuando te victimizas te metes en una burbuja de autocomplacencia en la que 
justificas lo malo que hay en tu vida para sentir alivio durante un momento. En 
cierta manera es una forma de “autorrescatarte” de tus propias garras. 

Si tiendes a victimizarte con frecuencia es que posiblemente te estás machacando a 
ti mismo demasiado con críticas y exigencias o te estás dejando machacar por 
otros. 

Estás decidiendo ser una víctima porque así a veces obtienes el amor y la atención 
que estás buscando. Pero quizá no eres consciente del gran precio que estás 
pagando a cambio. 

¿Por qué es muy perjudicial? 

En primer lugar, justificar tu mala situación te va a convencer de que es una mala 
situación, luego la consecuencia natural es el sufrimiento. Sufrimiento innecesario. 

En segundo lugar, al ser una víctima estás aceptando que no puedes hacer nada 
para cambiar tu situación. Estás perdiendo tu poder y tu independencia. Recuerda 
que la realidad está dentro de tu mente, no fuera. 

La vida es demasiado corta para ser una víctima. La única víctima posible es la que 
no vive para contarlo. El resto de mortales todavía tienen la oportunidad de decidir 
cómo quieren vivir lo que les queda de viaje. 
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No harás suposiciones 


Las suposiciones son esas fantasiosas historias mentales que creamos para 
“tener razón”, para que el mundo sea efectivamente como lo interpretamos. Y al 
hacer estas suposiciones, sobre todo con las negativas, acabamos forzando a que 
ocurra lo que más temíamos. 

Además, en las suposiciones entra en juego nuestro ego. En la mayoría de 
ocasiones nos creamos falsas historias en las que todo tiene que ver de una manera 
u otra con nosotros. 

l/es o tu jefe un poco más serio de lo normal y supones que algo estás haciendo mal. 
Alguien te hace daño y supones que lo ha hecho a propósito. Sales a la calle y piensas 
que todo el mundo se está fijando en que tu ropa porque no está bien conjuntada. 
¡Qué horrible! 

No quiere decir que alguna vez no puedas acertar. ¡Por supuesto! Pero el problema 
es que la mayoría de las veces no acertamos y mucho peor, innecesariamente nos 
hemos creado un problema, un sufrimiento que no existía antes de hacer la 
suposición. 


Como sabes, las emociones muchas veces son producidas por 
pensamientos. Si te dedicas a crearte falsas suposiciones 
negativas sobre los demás, vas a pasar tus días sufriendo 
innecesariamente. 
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Además, suponer es totalmente improductivo. Es mucho más sano no suponer 
porque te permite seguir siendo libre. 

Cuando supones por ejemplo que la gente se está riendo de ti o que estás haciendo 
el ridículo, se van a producir en ti unas emociones que te esclavizan, te controlan 
totalmente porque disparan los gatillos del miedo. 

¿Qué podría hacer entonces? 

Si necesitas saber lo que ocurre... ¡pregunta! Pero por el bien de tu salud mental, 
no hagas suposiciones. Si de los 10 mandamientos solo aplicas este, en caso de que 
todavía no lo estés haciendo, tu actitud mental puede cambiar por completo. 

Con las suposiciones comienzan muchas neurosis y muchas fobias sociales. 
Empezamos a suponer lo que le ocurre a la gente, nos creamos historias en las que 
somos el centro de la atención y en la que todos están contra nosotros. 

¡Muy lejos de la realidad! Te garantizo que los demás están demasiado centrados en 
sí mismos como para pensar tanto en ti. Esa es la realidad. 

No supongas lo que le pasa a la gente. Recuerda además que no eres el centro del 
universo. Todo no tiene que ver contigo. 

¿Y qué pasa con las suposiciones positivas? 

¿Por ejemplo pensar que todo el mundo en la sala está encantado con tu presencia? 
Pues por supuesto pensar esto te va a generar buenas emociones y buenos estados 
mentales. 

Úsalo a tu favor, pero eso sí, con cabeza. Es un arma de doble filo. Nunca te creas 
demasiado tus suposiciones positivas porque igual que con las negativas, te vas a 
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equivocar mucho, y si te las crees en exceso pueden llegar a crearte una burbuja 
alejada de las percepciones ajenas. 


Si quieres leer más sobre el tema de las suposiciones te recomiendo 
este artículo: Los 4 acuerdos toltecas para ser feliz . 
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No terribilizarás 


La exageración está bien en la comedia. Pero cuando lo haces en serio y en tu día a 
día tú mismo te lo pones más difícil. ¿De qué te sirve exagerar y terribilizar sobre 
lo mala que es tu situación, lo mal que se comportan tus hijos, lo mal que te trata la 
gente, lo mal que te trata la vida...? 

Terribilizar al final y al cabo es un hábito, y al igual que quejarse, nos puede atraer 
un poco de falsa atención, amor e interés por parte de los demás, pero... 

Al final la exageración de todos estos rasgos lleva de nuevo al sufrimiento 
innecesario. Y es más, el problema ya no está solo en que estés exagerando por 
ejemplo al creer que la vida te trata mal, el problema es que estás interpretando 
y creyendo que la vida te trata mal! 

¿Si piensas que la vida te trata mal... no es entonces la consecuencia más lógica el 
sufrimiento? Con esos pensamientos les estás ordenando a tu cuerpo que genere 
sufrimiento. 

¡Cuidado con el falso positivismo! 

Cuidado, esto se suele malinterpretar fácilmente. Nadie está diciendo que tu 
situación sea buena o que debas ponerte las gafas de cristales rosas y fingir que 
todo va bien. ¡NO! 
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Puedes estar viviendo la peor situación del mundo. Pero siento decir que... seguro 
que no es tan mala como la estás pensando, empezando porque todavía puedes 
pensar. Por muy duro que sea escuchar esto. 


La clave está en descubrir cómo podría yo ser feliz en esta 
situación, en vez de centrarme en exagerar lo mala que es. Es 
un cambio radical de aquello en lo que te enfocas. 

¿Notas el cambio de perspectiva? Pues si existe este cambio de perspectiva, ¿no se 
producirá también un cambio de emociones? 

Compruébalo la próxima vez que te encuentres a ti mismo terñbilizando sobre lo 
mala que es una situación. Piensa si de verdad, de verdad, de verdad te impide ser 
feliz. Verás cómo se produce la magia. 


Si quieres leer más sobre terribilizarte recomiendo este artículo sobre 
Rafael Santandreu: Rafael Santandreu: Ser feliz en cualquier 
situación. 
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No exigirás 


Nadie te debe nada. Y es más. Tú no te debes nada. La exigencia a los demás y a 
nosotros mismos es una de las fuentes más comunes de sufrimiento innecesario. 

Cuando exigimos algo a los demás nos estamos comportando como si tuviésemos 
derecho a algo. ¡Cuidado, no estoy hablando de derechos políticos! Estoy hablando 
por ejemplo de reclamarle a la vida que te mereces encontrar tu “media naranja”, 
casarte, tener hijos y un buen trabajo... y si no lo consigues, alguien ahí arriba está 
siendo muy injusto contigo y eso por tanto se merece una buena dosis de 
sufrimiento por tu parte. 

De nuevo el sufrimiento aquí viene de la separación. De la separación entre las 
expectativas y la realidad percibida. 

Acéptalo de una vez por todas: la vida no te debe nada. La justicia es un producto 
de nuestras mentes racionales. ¿Es justo que una gacela muera para alimentar a un 
león? ¿Es justo que una flor muera pisada por un elefante? En la naturaleza solo 
existe naturaleza, no justicia. 

La exigencia surge del sentimiento de necesidad y urgencia. Necesito y por tanto 
dependo de algo para ser feliz, y como no lo tengo creo que alguien me lo debe. No 
tengo lo que quiero = sufrimiento. 
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La clave está en aprender a no necesitar y no depender de las cosas. Si las tienes 
las disfrutarás pero si no las tienes no las exigirás a nadie ni a ti mismo. De pronto 
sentirás alivio y paz interior. Serás verdaderamente libre. 
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No culparás 


Cuando algo sale mal en nuestras vidas o cuando no obtenemos lo que 
“necesitamos” sufrimos. 

Y este sufrimiento causado únicamente por nosotros mismos se calma al culpar a 
otras personas porque así parece que no depende de nosotros, y que no tenemos 
que hacer nada para dejar de sufrir, que corresponde a otros resarcirnos por 
nuestro sufrimiento. 

Al culpar a otros les pasamos la responsabilidad y la llave de nuestro bienestar. 
Ellos son los que tienen el poder de restituir nuestra paz. ¿No es esta una peor 
situación que la inicial? 

Lo verdaderamente valiente es no culpar a nadie ni nada. Mirar hacia el interior y 
mirar al sufrimiento a la cara. Buscar sus raíces y extirparlo. 

A veces pensamos que todo el mundo debe tratarnos bien, que la vida debe ser 
fácil, que vamos a conseguir todo lo que queremos, y cuando fallamos la culpa 
siempre es de otro, de la sociedad, del sistema, de los gobernantes... 

¿No será que es más fácil culpar que trabajar sobre nosotros mismos? 

Todo NO depende de ti 
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Sin embargo no caigamos en el abismo de creer que somos los responsables del 
100% de lo que ocurre en nuestras vidas. Este pensamiento lleva a la enfermedad y 
al sufrimiento. Solo somos responsables de lo que depende de nosotros, y muchas 
veces es menos de lo que pensamos. 

Por tanto todo lo que ocurre no depende al 100% de ti, pero... sí depende 100% de 
ti la perspectiva desde la que observas lo ocurrido y le das tu propio sentido. 

Depende de ti centrarte en la adversidad o en la oportunidad, esto sí depende de ti. 

La vida ocurre y muchas más cosas de la que nos gustaría están fuera de nuestras 
manos. 


Pero no olvides que al final lo que determina si sufrimos o si 
disfrutamos no es lo que ocurre fuera de nuestro control, sino 
lo que ocurre dentro de nuestro control, dentro de nuestra 
mente. 
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No dependerás 


Como hemos visto con la exigencia, la necesidad y la dependencia de algo o alguien 
genera sufrimiento, por el hecho de que simplemente no tenemos en todo 
momento lo que queremos. 

Las drogas por ejemplo generan sufrimiento cuando no las tenemos. La 
dependencia de alguien o de algo genera sufrimiento de igual manera cuando no 
las tenemos. El problema está en la necesidad, que es una ilusión mental. 

La necesidad no es algo real. Te sorprenderías por ejemplo de ver lo bien que 
funciona la terapia cognitiva para dejar de fumar. Si consigues eliminar la 
necesidad de fumar de tu mente, dejas de depender del tabaco. Así de simple y de 
“complicado”. 

¡Cuidado, no significa que dejes de desear y de disfrutar! 

Este principio se malinterpreta con mucha facilidad. Parece que estamos diciendo 
que hay que huir de todos los deseos y placeres. ¡No es así! La verdadera clave está 
en la fortaleza mental que nos permite no tener la necesidad ni la urgencia de 
tener lo que queremos. 

Muerta la necesidad desaparece la “separación” entre lo que queremos y lo que 
tenemos y automáticamente desaparece el sufrimiento. 
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La clave está en saber convencerse de que se puede ser feliz 
sin tener las cosas que deseamos. Si las tengo disfruto de ellas, 
pero si no las tengo soy también feliz porque no las necesito. 

La ausencia de necesidad te permite además trabajar para conseguir las cosas 
que deseas sin ahogarte en el sufrimiento de la necesidad y la dependencia, que 

curiosamente te alejan más aún la consecución de tus metas. 

Esto quiere decir que te liberarás de la necesidad de los demás y de las cosas. No 
temerás perderlos. Los disfrutarás como el que disfruta un bien prestado. Sabes 
que tendrás que devolverlos y no sufrirás tanto cuando llegue el momento. 

La vida es algo prestado, también se devuelve, tanto la tuya como la de tus seres 
queridos. Ámalos y disfrútalos, pero no los necesites. 
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No te tomarás la vida 
demasiado en serio 


Para terminar, es mejor no olvidar que la vida es un paseo, unas buenas 
vacaciones. Estamos de visita. No te cargues con demasiado equipaje, no te 
enzarces en discusiones inútiles, no te centres en los problemas, céntrate en 
disfrutar. 

Los diez principios expuestos aquí son guías y faros que indican el camino hacia una 
actitud mental más sana y fuerte. Pero tampoco te obsesiones, nada es demasiado 
importante como para robarte el sueño o extirparte el disfrute del momento. 

Cuando le restas importancia a las cosas todo fluye con más facilidad, y mejor aún, 
desaparecen las exigencias, las presiones, y aparece el goce, la libertad y la paz 
interior. 

Nada es demasiado importante por el simple hecho de que realmente no necesitas 
para ser feliz más que un poco de comida, un poco de agua y algo de descanso. 

El resto de cosas son adornos que hacen la vida más bonita y emocionante, pero de 
los cuáles nunca debemos ser esclavos. 

Los placeres de la vida están para ser disfrutados sin dejar que ellos mismos se 
adueñen de ti. El goce y el placer no son necesarios para ser feliz y por tanto 
carecen de demasiada importancia. 
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Somos nosotros los que creamos dependencia y nos dejamos capturar por ellos. Su 
belleza y poder de atracción consiguen crearnos la necesidad de tenerlos a cada 
momento. 


Si consigues disfrutar de las maravillas de la vida sin que éstas 
te esclavicen, alcanzarás la libertad más suprema y la felicidad 
más sencilla. 


¡Gracias! 

Si te ha gustado el contenido de esta pequeña guía no olvides compartirla con tus 
amigos y visitar el blog donde podrás encontrar mucho más contenido. ¡Nos vemos 
dentro! 

www.sergiocuevas.com/blog 
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